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運動不足であることの自覚からなのか，単なるブームなのか，日本中，婦人層に向けでのジ
ャズダンスが大流行である。ひところ，東京の某デパートのジャズダンス教室は，開講まもな
く800人に達したといわれていた。札幌においても「ジャズダンスJと名づけば，抽選ゃあき
待ちとなるほどの盛況ぶりで 狭いところで身体がぶつかるようにして実施されている。この
ような盛況ぷりだけをみると，身体活動を通し，健康で、明るくうるおいのある人生を送ること
を願う立場からはよろこばしいことであるが，ヨガブーム，太極拳ブーム，そしてジャズダン
スと移り変る様子をみると，身体活動をする目的そして身体活動がなぜι、要なのかを正しく認
識して行われていないように思われる。そんな中でブームの去ったそれぞれの種目では，本当
にそのもののよさを獲得した人達が残り，静かに継続されているという。東京ではジャズダン
スブームもそろそろ下降しはじめ，受講生があちこち移動し，よい指導者のところへ集ってい
るという。このように次々と移り変る種目を追いかけ，身体を動かす欲望を満たすことのみに
頼った身体活動の実施だけでは継続することが困難になる。真駒内婦人健康美運動教室では10
年に亘り理想的な中高年婦人向けの健康づくりと明るい生活を目指した教室を開講することを
目的として，実験的に継続研究を続けながら実施している。毎年プログラムを検討し変化に富
んだ運動の実施を心がけでいるが，受講者は多くても継続者がふえないことが気になり，本年
は教室の有効な運営にあたっての必須条件を見出すために種々のアンケート調査をし，継続で
きない理由を検討・したいと考えた。
E 調査方法
1.調査対象
真駒内婦人健康美運動教室参加者75名（28歳～.68歳）を調査対象とした。
2. 調査方法
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昭和57年5月上旬と 8月下旬に，教室参加者に対し質問紙法で調査した。欠席者のために3
週に亘つで調査した。
E 結果と考察
1.参加目的
教室の参加者は主婦であり， 20代から60代まで巾広く，20代2名，30代46名， 40代17名，50
代8名，60代2名の75名である。教室参加の目的についで，質問項目を変えで一期の5月と二
期の8月に調査した。その結果を表l，表2でみると，運動不足で身体を動かしたいという こ
とが大きな目的であるが， 「気分転換」 77.5%, 
「すっき りするから」67.6%, 「スト レス解消」
表1 教室参加の目的
昭和57年一期ごとご一二~ ,if~一
項目 一～」に主主%｜ N I % 
1 .身体を動かしたい I sg I s3. 1 
2.気分転換 I 55 I 77.5% 
3.体力をつけたい
4.友達をつ くりたい
49 
33 
70.0 
46.5 
（重答）
表2 教室参加の目的
昭和57年二期
＼王頁ミ目二一一＼一＼－可込J事金正%数 ,n (71名）
:sJ % 
1.健康のために 60 84.5 
2.運動不足のため 54 76.1 
3.すっき りするから 48 67.6 
4.好きだから 40 56.3 
5. スト レス向平t肖 36 50.7 
6. f:本ブJをつけるため 30 42.3 
7. i干をかきたいから 28 39.4 
（重答）
50. 7%と精神的効果を目的にしていることが多い。昭和田年の同様の調査では， 「精神的スト
レス解消」 29.1%, 「生活にう るおいをもたせたいJ19. 8%であり運動による精神的効果を求
めている人があまり多くなかった。教室での運動実施の聞には常に運動することの目的などの
話を加えているので徐々に変化が出でいるようだ。 「健康のために」は84.5%で， 「身体を動
かしたい」は83.1%であり，運動することが健康になることであり，それが身体を動かすこと
を欲することにつながるとすれば非常に好ましいことである。昭和田年の調査では I運動が好
き」は32.6%であったことをみると，本年度の参加者は運動が好き な人が多いといえよう。
2.参加者の特徴
本年の参加者は，初心者39名，半年9名，1年4名，I年半7名，2年以上16名の75名であ
り，継続者は36名48%，初心者は52%である。家族構成は，子ども 2人が68.0%, 1人が17.3
%, 3人が13.3%, 4人以上が1.3%であり， 4人の核家族が多い。過去の病歴を調べてみる
と 「ない」人が66.7%, 「ある」人が33.3%である。健康な人が多いが，病歴のある人が健康
をとりもどす目的で教室に通っていることがわかった。過去の病躍をみると， 腰痛・ヘルニア
など6名，アキレス膿切断5名，捻坐・骨折など5名，内臓疾患12名である。 この教室では，
あまり運動部経験者がいないことが特徴としてあげられてきたが，本年も中学時代の運動部経
験者18.7%，高校は 8.0%，大学での経験者はいなし、。なお， 中学 ・高校と継続しで運動部に
いた人は12%，高校・大学と継続した人は4%である。従つで学生時代の運動部経験者は32名
42. 7%である。しかし，運動部の経験はないが「運動が好きJが45名60%, 「まあまあ好き」
が20%で合せて80%は運動が好きな方である。 「あまり好きでない」人が15名20%あるが，好
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きではないが運動が必要で、あると感じており，運動すると健康によいと思うという人が75名
100 %である。好き嫌らいよりも必要で、あるからすることの大切さを知つでほししミ。参加者が
運動不足をどのよう にとらえているかを表3でみると， 「お腹の脂肪がつき」「身体を動かすこ
とがない」がそれぞれ41.3%と40%であり，実際の体感としては「階段のぼりが息苦しい」が
32%，「疲れやすい」「動くのがおっくうだ」「体重が多い」がそれぞれ28%で，それらは運動
不足が原因であるととらえている。
表3 どんな時に運動不足を感ずるか
てHて三ア一＼一一～主－主J二J主I数% 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名）50代（8名） 60代（2名） 計（75名）
項 N % N % N % う4 % N % N % 
ア．疲れやすい 。。12 26.1 6 35. 3 3 37. 5 。。21 28. 0 
イ．階段のぼりが息苦しい 。。10 21. 7 10 58. 8 2 25. 0 2 100 24 32. 0 
ウ．動くのがおっくうだ 1 SJ. 0 8 17.4 10 58. 8 。。2 100 21 28. 0 
エ．長く歩けない 。。4 8. 7 5 29. 4 2 25. 0 2 100 13 17. 3 
オ．早く歩くとつらい 。。2 4.3 5 29. 4 2 25. 0 2 ion 11 14. 7 
カ．身体を動かすことが少ない 。。12 26. 1 12 70. 6 4 50. 0 2 lC:l 30 40. 0 
キ．風邪をひきやすい 1 50. 0 。。5 29. 4 2 25. 0 。。8 10. 7 
ク．ねつきがわるい 。。2 4. 3 3 17. 6 2 25. 0 。。 F守 9. 3 
ケ．食欲がでない 。。。。。。。。。。。。
コ．気力がない 。。5 10. 9 7 41. 2 2 25. 0 。。14 18. 7 
サ．ストレスがたまる 。。6 13. 0 6 35. 3 。。。。12 16. 0 
シ．お腹が脂肪がつきすぎ 1 50. 0 12 26.1 11 64. 7 5 62. 5 2 100 31 41. 3 
ス．体重が多しミ（ふとっている） 1 50. 0 10 21. 7 6 35. 3 2 25. 0 2 lC:l 21 28. 0 
セ．なんとなく身｛本に力が入らない 。。8 17. 4 6 35. 3 4 50. 0 。。18 24. 0 
（重答）
表4 健康維持のための工夫
昭和57年8月27日調査
50代（8名） 60代（2名）
N % N % 
〈二ででて三二十一一一一生直二主数 I20代（2名lI 30代（46名lI 40代(17名）
項 目 一一一 ～---A主%INl%INl%INI%
ア．睡眠を充分とる I 2 1100 I 24 I 52.21 10 I 5s.s 5 62.5 2 100 
イ．運動をするようにしている I 2100 I 包sI 60.9 I 12 I 7o.6 8 100 2 100 
ウ．栄養に気をつける I 1 I 5o. o I 2s 1 60. 9 I 121 7o. 6 8 100 2 100 
エ．食事時間をきめる I o I o I 121 26. 1 I s I 47. 1 8 100 1 50.0 
オ．無理せす身体を休めるようにしている I 1 I 5o.o I 12 I見 1I s I 47. 1 6 75.0 2 100 
カ．その他 I ol ol ol ol ol o 。。。。
（重答）
表5 健康維持のための工夫についでの比較
年月日・人数 S 45・5・5 S 53・8・25 S 57・8・27～ー一、一 (264名） (51名） (75名）
項 目 ～〈人界・% N % N % N % 『一
ア．睡眠を充分とる 166 62.9 24 47.1 43 57.3 
イ．運動をするようにしでいる 91 34.5 19 37.3 54 72. 0 
ウ．栄養に気をつける 163 62.5 23 45.1 52 69.3 
エ．食事時間をきめる 90 34.1 ;) 「 9.8 29 38.7 
オ．無理せず身体を休めるようにしている 144 54.5 17 33.3 29 38. 7 
カ．その他 3 1. 1 。 。 。 。
（重答）
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参加者が普段健康維持のための工夫をどのようにしているかを表5でみると， 「運動をする
ようにしている」が72%であり，昭和45年および昭和53年と比較すると運動をするように心が
けでいる人が増している。 昭和45年の調査では 「睡眠」「栄養J「無理せず休む」といういわば
消極的工夫がみられ，昭和53年の調査では「睡眠j「栄養j「運動」とやや変化し，昭和57年の
調査では 「運動」「栄養」 「睡眠」となった。運動不足が及ぼす身体の変化については，体型ば
かりでな く内臓疾患を呼びおこす原因になることは度々耳にすることから，市民の運動への欲
求が運動の好嫌にかかわらず高まってきていることは好ましい傾向である。運動に対する理解
が深まっても教室の出席状況がよく なるわけではない。このことは当初はプログラムの良し悪
しがあるのか，指導者に問題があるのかなど調査をし，それをもとにプログラムを検討したり，
指導体制を確立するなど研究をし改良してきたが，そのことが出席状況に及ぼした影響があま
りみられなかった。参加者の出席状況は，初頭は多くだんだん下降し，後半に少しのびるのが
各期の特徴である。 昭和50年，52年，53年の 3年間7期分の平均したものをみると，5月～8
月の第一期の出席率は54.6%, 9月12月の第二期は52.4%, 1月～3月の第三期は43.3%と下
降している。 昭和55年， 56年， 57年の3年間の7期分の平均したものをみる と， 5月～8月の
第一期の出席率は51.6%, 9月～12月の第二期は54.6%, 1月3月の第三期は51.3%である。
図l，表6をみても出席率が大きく変る様子がみられない。この出席率をあげることが運動効
果をあげることにつながることは当然であり，過去の調査でも運動効果のわからない人の出席
率は42.9%であ り，効果のわかる人の出席率は71.5%であった。
図1 出席率
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表6 出席率
一期
〉目散点＼ミ？ 一期 二期 二期55年 56年 57年 55年 56年 55年 56年
1凶 91. 0 78.4 85.4 42. 0 62. 3 49.1 56. 5 
2 81. 0 71. 6 79. 6 24. 6 66. 0 43. 4 90. 3 
3 64. 2 54.1 69. 9 61. 2 66. 0 58. 1 
4 56. 7 60. 8 71. 0 63. 3 49.1 43.4 45. 2 
5 52. 0 56. 8 53. 8 61. 2 57. 9 39.1 
6 37. 0 55.4 62.1 69. 4 60. 0 37. 7 58. 8 
7 54. 0 51. 4 60. 8 57.1 53. 0 49.1 50. 9 
8 55. 0 46. 9 51. 5 51. 0 65. 0 49.1 49. 0 
9 65. 7 39. 5 58. 8 49.1 50. 0 47. 2 56. 9 
10 47. 8 55. 6 57. 7 62. 7 52. 5 54. 7 
11 52. 2 43. 2 48.0 47. 5 61. 6 41. 5 
12 43. 5 30. 9 42. 3 39. 0 64. 5 
13 27. 5 I 30. 9. 29. 4 27.1 71. 0 
14 24. 6 47. 8 21. 2 40. 7 61. 3 
15 36. 2 72. 7 20. 2 64. 5 
16 65. 9 26. 0 48.4 
17 33. 7 
平均 52.4 52. 7 50.4 48. 5 59. 6 46.1 56. 0 
この教室における出席率も，他の教室同様
第一回目は高く ，除々に下り後半はやや上る。
第一期は後半が夏休みに入り，旅行や家族同
行の行事のために出席率が悪く ，9月に入る
と一週目，二週目に徐々に増してくる。年々
出席率の平均が上っているので，更に理由を明らかにし，欠席する人が少なくなるよう配慮し
たしミ。
lll 
表7 欠席理由
項下三日 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 （75名）N % N % N % N % N % N % 
ア．来客 。。20 43.5 9 52.9 6 75.0 。。35 46. 7 
イ．他を訪問 。。12 26.1 5 29. 4 5 62.5 。。22 29.3 
ウ. p・T・A 2 100 20 43.5 4 23.5 。。。。26 34. 7 
エ．買 物 。。。。。。。。。。。。
オ．家族のことで 2 100 20 43.5 7 41. 2 6 75.0 。。35 46.7 
カ．通院 。。4 8.7 4 23.5 。。。。8 10. 7 
キ．いきたくない 。。。。。。。。。。。。
ク．調子わるい 。。4 8.7 5 29. 4 。。2 100 11 14.7 
ケ．友人が休むので 。。。。。。2 25.0 。。2 2.7 
コ．なんとなく 。。。。。。。。。。。。
サ．その他 。。4 8.7 4 23.5 。。2 100 10 13.3 
（重答）
婦人教室の出席率向上は困難で、あるといわれるが，その欠席理由についで表7をみると 「来
客」「家族のことでJがそれぞれ46.7%であり， 「P・T・A」が34.7%，「他を訪問jが29.3%
とあげられ，欠席理由の多くは自分自身のことより主婦としての仕事があげられている。
表8 スポーツに対する関心度
昭和57年8月20日調査
：背
が白分好がきすかるとじとらどんな糧目 今後ぜひやりたい種目Fιモミ司ーよ聞坦同山 見るのが市州きな種目 市十
r~1! 1~t-itr8代5) \'!i代d~代） (3言8十） ~02代d~代2) （~5代） 田（ 7代d~代） (3計8) 
N N N N N N N N N N N N N N N N N N 
ノ〈ドミント ン 2 2 4 1 I バレーポール 2 2 6 2 
バレーボーJレ I I ラグビー 1 2 
スキ 1 5 1 7 4 2 1 7 サッカー 1 1 
テニス 4 2 7 6 1 7 高 校野球 1 6 1 1 
ソフトボ jレ 3 3 1 1水 rホ 1 1 
卓球 1 1 2 テニス 1 
スケー卜 1 2 2 ゴ「Jレ7 1 
体操 1 2 3 6 子どものスポーツ 1 
水泳 1 2 3 6 2 3 4 3 12 プロ野球 1 1 
フィギュアスケー ト 1 1 パスケ y トボール
ダノス 1 1 2 アイスホ ァケー 1 2 
山 登り 1 1 1 3 7ィギスアスケ ト 1 2 
サ y カー 1 1 f本 操 3 1 
トランポリ ン 1 1 スケート 2 
フェンシング 1 1 ジャンプ
スカ yシュ 1 1 1 1 7ルベン 1 
な し 1 1 5 1 8 な し
（重答）
参加者の80%は運動が好きな方であるが，スポーツに対する関心度を表8でみると， 「運動
が女子き」でもスポーツカサ子きで、あることにはならないようである。しかし，スポーツに対 すーる
理解は表9，表10よりうかがうことができる。家族でスポーツをすることを94.2%の人が望ん
でおり， 子どもがスポーツ選手として活動することについでも 「望むなら反対しないJが56.5
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%，「やってほしい」が24.6%，「ぜひやってほしい」が15.9%であり，合計すると97%の人が
子どものスポーツ活動に対して理解を示している。そしてその理由として「体力・精神力をつ
表9 家族でスポーツ活動することはよいことだと思うか
項「ミ全品 20代（2名） 30代 （45名） 40代 （16名） 58代（6名）N % N % N % N % 
7. とてもよいと思う 1 50. 0 45 100 13 81. 3 6 100 
イ．ょいと思う 1 50. 0 。。3 18. 8 。。
ウ．できればしたい 。。。。。。。。
エ．したくない 。。。。。。。。
表10 子どもにスポーツ選手をさせたいか
頁 ミ口目ァ一一＼一＼一＼＼＼年く~薮－人〈ナ数~ 。20代（2名） 30代（45名） 40代（16名） 50代（6名）
日% N % N % N % 
ア．ぜひやってほしい 。。8 17. 8 2 12. 5 1 16. 7 
イ．やってほしい 1 50. 0 12 26. 7 2 12. 5 2 23. 3 
ウ．望むなら反対しない 1 50. 0 25 55. 6 1 68. 8 2 33. 3 
エ．やつでほしくない 。。。。。。。。
オ．車色士すやってほしくない 。。。。。。。。
カ．わからない 。。。。1 6. 3 1 16. 7 
3. プログラム
計 69名
N % 
65 94. 2 
4 5.8 。。。。
計 69名
N % 
11 15. 9 
17 24. 6 
39 56. 5 。。。。
2 2.9 
けたい」「集
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この教室は，健康を目的とした運動を巾広くとり入れて実施してきていたが，本年より当初
から実施していたスポーツ種目をやめ，場所を移動せす、にできる運動に限定して行っている。
長くこの教室に通っている参加者から，同じ運動でもよいから何か目標になるもの，あるいは
進歩，変化のわかる種目を考えてほしいという要望があり，指導障で検討し55年度よりプログ
ラムを大きく変えてみた。開講当時より初めはランニング5～10分，柔軟体操，ヨガ的体操，
矯正体操，組体操，ナワトピや輪などを使ったゲーム，リズム運動，即興舞踊，フォークダン
ス，表現運動などの順で行い，そのあとにスポーツコースとして，パトミントン，バレーボー
ル，卓球，ソフトボール，サッカ一等を選んで行い，ランニングコースとして真駒内の健康コ
ースを走り，ダンスコースとしてフォークダンスや創作ダンスを行っていた。冬期はスポーツ
コースはスケートと歩くスキーとなり， tirJrの関イ系でランニングコースはやめ，ダンスコース
のみにして実施していた。 3年前よりスポーツ種目の希望者が少ないことと施設の移動に時間
がかかることで自然にスポーツ種目を行わなくなってしまった。 3年間のプログラムの変化を
みるとその時の運動の流行が背景にみられるなど，いろいろな運動に挑戦して運動の巾をひろ
げてきた。このように多種目をコース別にできたのは，指導者が常に 3～ 4名いるのでそれぞ
れ分担して当ることができたからである。時には年令別，時には身体の調子により運動の強度
を自分で選んで参加するなど配慮して実施してきたが， 55年度より年間同一方法の指導の中で
月別に運動を変えていくようなブログラムにし， 57年よりジャズダンスブームもあり，ジャズ
体操も含めたジャズダンスを多くとり入れ，既に10数曲の踊りをマスター している。創作舞踊
の発表会も 6年となり，参加者は毎年10人前後で、あまり多くはないが今後も継続しそうである。
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実施しでいるプログラムを通して， 必要と思う種目と好きな種目， 嫌らいな種目について表11
をみると，必要な種目としで「筋力づくり」「12分走」が最も多く，次に 「ストレ ッチング」
表11 教室のプログラムの好嫌
昭和57年9月3日調査
40代（16名） 50代 （6名）
要 ｜好き ｜ きらい三戸昭二千蹴（醐 必要 好き きらい 必一要 ｜好 き きらい
プ %N % N % N % N % :J % ~ % N % N % 
1 12分走 32 71. 1 20 4.4 8 17. 8 14 87.5 2 12. 5 10 62. 5 6 1(川 3 50.0 。。
2. リズム体操 24 53.3 32 71. l 4 8.9 8 50.0 15 93. 8 。0 6 100 5 83. 3 1 16. 7 
3.ストレッチング 28 62.2 16 35. 6 4 8. 9 10 62. 5 1 68. 8 3 18. 8 5 83. 3 3 50. 0 。。
4.筋力づく η 36 80. 0 日h子:sD-8. 9 13 81. 3 4 25. 0 7 43. 8 4 66. 7 3 50. 0 2 33. 3 
5.リズムダンス 8 17. 8 28 62. 2 4. 8, 9 7 i 43. 8 12 75. 0 3 18.8 4 66. 7 6 100 1 16. 7 
一 一 一 一一一トー ー6.ディスコ ジャズダンス 8 17.8 20 44.4 。0 2 12. 5 12 75. 0 3 18. 8 2 33. 3 5 83.3 1 16. 7 
7 7オー クダンス 4 8. 9 16 35. 6 8 17. 8 2 12. 5 10 62. 5 3 18. 8 2 33. 3 5 83. 3 2 33. 3 
可プロ 戸グ＼ヲとムミ～願ケ～＼＼～－：、くιF年；：？代一、 ω代 ( 3名） 合計（70名）必 要 好き きらい 必 要 好 き きらい
N % N % :J % 訂 % N % N % 
I. 12分走 。O I 33. 3 I 33. 3 52 74.3 26 27. I 19 27.1 
』 －一2.リズム体操 。0 3 100 。0 38 54. 3 55 7.1 
ト】
3 ストレッチング 3 100 2 6. 7 。0 46 65. 7 32 45. 7 7 10. 0 
一ー←
4. 筋力づくり 。0 1 33. 3 。0 53 75. 7 16 22. 9 13 18. 6 
5 リスムダンス 。0 2 6. 7 。0 19 27.1 48 68. 6 8 1.4 
6 ディスコ・ジャスダンス 。0 2 66. 7 1 I 33. 3 12 17.1 39 55・7_[5 7. 1 
7 7オークダンス 。。l1 33. 3 。0 8 1. 4 32 45. 7 13 18.6 
（重答）
をあけ、ている。好きな種目についでは「リズム体操」が多く，次に「リズムダンス」があげら
れている。ディスコダンスやジャズダンスは55.7%であり，ここではそれほどデャズダンスブ
ームを感じさせなp。嫌いな種目については 「12分走」が27.1%で一番多く，次に「筋力づく
り」と 「フォー クダンス」 が18.6%あげられている。必要で、あると思う種目と嫌いと いう種目
が一致しているが，日頃よ り運動の必要性という話の中に走の必要性と筋力づくりの重視があ
るのでその影響であろう。走については参加者間の話題としても1'±'1ており，走ってから運動に
入るのと遅刻をしてきて走らずに運動に入る時では身体の状況が違うという感想、が多く述べら
表12 3年間の運動内容
昭和55年度運動順と時間l 昭和56年運動順と時間 昭和57年運動）I頂と時間
1. 12分走 20分 12分走 20分 12分走 20分一 一2. 柔軟体操 5種目 20分 リズム体操 10分 リズム体操 10分
3. 組体操 5種目 10分 ストレッチン夕、 30分 ストレッチング 30分
4. 移動を伴った運動 10分 筋力づくりと組体操 30分 筋力づくりと組体操 10分
5. ヨガ 15分 ディスコダンス 10分 リズムダンス 15分
一一一一一 一
6. リスム淫動 I ジャズダンス 105争 ディスコダンス 10分
7. フォークダンス f 15分 フォー クダンス 10分 ジャズダンス 15分
ー一一
8. スポー ツ 30分 希望者のみバドミントン 3C分 フォー クダンス 10分
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れている。次に55年～57年までの運動内容を表12でみると，その年に流行していた種目をとり
入れでいることがわかる。
図2 昭和55年度運動内容
〔12分走〕 走る前に脈博計測，直後脈博計測， 5分後脈博計測
〔柔軟体操〕 2ヶ月 8回～9回同じ運動をくりかえす。
5・6月例 (1) (2) 門 (3) 
←三三全竺b ;f¥ 二亘＼
／ルAえ、、~ －－－－－『、『』
1.ゆっくりのばす J ↓＼｝ ず ー
2. はずむ 左に同じ 左に同じ
3.のばして止める刷、J
1.ゆっくりそり，とめる
2.早くそり，くりかえす
3.床から足をはなさない
図3 組体操
(5） 守
戸《タQ
1.首と胸をおこしてとめる
2.腕をあおっで上体をおこす
3.早くおこし，くりかえす
4.上体を45。でとめる
〔組体操〕 2ヶ月 8回～9回同じ運動をくりかえすr
例 5 6月分 （1）松 山
1.ゆっ くりそってとめる
2.リズムをと り，くりかえしそる
3.両腕を横に開いてそ り，とめる
4. リズムをと り， くりかえしそる
「x
1.充分のばしで背中までのせる
2.背中にのせて膝屈伸
3.背中にのせて腕を更にのばす
腕をひらく
(5) 
(4) 
1.腕 ・胸・腹を
よくのばす
2.少しそるよう
にしてのばす
1. ｛本側をよくのばしとめる
2. リズムをと りはずむ
3.ゆっくり， 早くなど変化
をつけ事旦合わせる
実施回数は運動により異なり
指導者がその都度指示する。
←て7→ 1.上体を互にそらせて足を開く（ゆっく り）2.一人が床にねるまでひっぱり足を
開く
3.リズムをとり交互にそる
その日の運び方によ
り変るという融通性の
あるプログラムから，
55年度には決まった流
れで年間のプログラム
を作り，運動の方法を
幅広く学ぶという目的
にし，一つの運動をい
ろいろなやり方でくり
かえし行うという方法
に変えた。そして，同
じ運動をくりかえす中
で確実に運動のやり方
を覚えていくようにし
ようという目的で行っ
た。組体操も移動運動
も2人組で行うこ とに
より，仲間づくりと相
手と呼吸を合せるこ と
や社交性を増すことな
どを配慮した。特に移
動を伴った運動では，
動きの順序を覚えて音
楽に合わせなければな
らないので，かなり真
険に取り組んでいたよ
うだ。 2人の呼吸が合
い，リズミカjレに動く
ことができて，更に音
楽に合わなければ心地
よい満足を得られない
ところから，わからな
いところは質問が出る
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図4 移動を｛半った運動
〔移動を伴った運動〕
例5・6月分 ??
?
?
?
。
?
??
?
。 ?
?
? ?
?
?
3歩横に走り足を まわりながら 子を打ちあ
振りあげる 備に走る わす
4 
ひじを組ん 円で、まわるズ~付8 ＂、7 6 交互にからだをまわす
交互にからだを倒
5 
手をつないで
まわる
背中あわせで交互に
倒す しながらすすむ
。?
??
?
? … 。
? ?
?
?
?
???
?…
程熱心に行われる。週に一度のことなので忘れてしまいなかなか覚えられず，つい真険になる
ところから，覚えた時には非常にうれしいと感想が述べられている。ヨガについては，正式に
学んだ資格のある人がやる場合と異なり，ヨガ的運動としでのとらえ方であり，他の分野から
多くのことを学ぶということで挑戦してみた。呼吸法と併せて， 真険に続けでやっているうち
に方法や要領がわかつてくる。身体をいろいろな方向に曲げたり伸したりするだけでもよいと
考え実施してみたが，呼吸と運動を一致させることが困難のようであった。その後，リズム運
動とフォークダンスを入れて気分転換とリラ yクスをねら った。当初フォークダンスがあまり
好きでないと述べでいた人達が，フォークダンスがたのしいと述べるように変ってきていた。
教室の初めに行つでいたランニングも5分走から12分走に変えて持久性を少しでもねら ってみ
たが，あまり距離を走らず歩いでいる人も多い。運動前後の脈の計測は，健康状態をみる目安
になっているようである。 56年度は，それまでの反省にもとづき，運動をする時にはっきりし
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図5 ヨガ
〔ヨガ〕 例5・6月分
① 
???
?
?
? ?
?
?
?
??
?
??
?
?
?
?
?
????
?
?
??
?
??
?
??(1) 両足そろえてのばすひじを強〈突き胸を
前に出すようにして
手先に力を入れ左右
に開く
ち~
令ー〈ミ ；~~~7:'t;~'t;くる前に力
スキのポー ス コプラのポー ズ
(2) 
ム 一え
きながら伸ばすι 一方の足をのIiし足首をねじっ押
逆の足に力を入れる
ねじりのポー ス
(4) 
1t 一方の足は7グラ， 方ーはそれをこえて膝を立てる。よ体ひねり片手は後へまわす。親指を重ねで正座
両膝をつけて子を足のつけねにあて，少しそって両膝
を持ち上げ胸をはる。自然と膝が聞く，そのまま膝を
L 
おろす
右膝の外側に左手を当て，右手をうしろから左に回し，
強〈息を吐きながら体を右から後ろへまわす。3回位。
H!i:からしぼり出すように吐く。
図6 昭和56年度運動内容
〔12分走〕 については前年と同じ。
例5月分〔組体操と筋力づくり〕
① 
イ
両膝を曲げのば1
③ 
ぬふ
額押し首もちあげる
⑤ 
首の片手押し
目標30回 ②ト主4
④ 
目標30図
上体ひねりおこし（交互に）
例 約目標20凶
肩をかりてI宛立でのばし
一回ずつ床に着地する
同標20回
＠ 
10秒各×3
1、10い
E重をあげなし、。だんだん上体そらせる
た目標を示すことによ
り，努力をする喜びを
昧わうということで進
めたが，これらの運動
のそれぞれの目標をこ
なすことがかなり辛い
プログラムになってし
まった。しかし，この
結果この年の体力測定
の数値が大変大きく の
びた。力んだ後の整理
f本操も含めて，ディス
コダンス，ジャズダン
ス，フォ ーク夕、ンスを
続けで踊り10数分の連
続運動とし， 12分走で
足りない有酸素運動と
してとり入れていた。
ここでかなりテンポの
単いステ yプ中心のデ
ィスコダンスと リズム
の変化の多いジャスダ
ンスのおもしろさを体
得しなようである。 57
年度は更にそれまでの
反省にもとづいて，そ
れぞれの運動をする時
に，意欲をどのように
して高めるかについで
配慮した。 12分走につ
いては，絵を入れて走
った距離をぬりつぶし
ていくようにし，これ
も2ヶ月毎に絵を変え
るよ うにしている。 2
⑦ 。， R -Eシ 2---’ 目標各20回
iJXJ 前方突き（立位，立膝）交互に
③ 
も
L字側転（左右に）
⑨ ~ググ 目標20凶 ⑪ 令、~ 叩回
V字前後シーソー 1字ノfランス日本左右ゆすり
??
ニ込 ／／同様羽田
片腕片脚同時あげ
図7 昭和57年度運動内容
〔12分走〕 については前年同様
例 5月〔組体操筋力づくり〕
種 目穴
①膝の屈伸 i A 
50回 忍
② 腕立てあるき ポヴ1
20歩JJj 
芳ー 『 B 
／ノfλ～ C
③ツ イ ス ト _Ji, A 
ι 羽田 ' B 
み ジャンプ
④ 肩 押 しi甫I：拘も A 20 
;} 
⑤手つなぎ体捻転 10秒 A
i入 15秒 B
A Ji 20秒 C
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ヶ月で、何km走ったか数
字とぬり品会でわかるよ
うにした。ストレッチ
ングは，iれのよい曲
を使って一連の運動に
しで，一通りやると全
身が充分伸ばされるよ
うにキ且み立てており，
柔軟性を増し，疲労回
復し，精神的にリラ y
クスするように配慮し
でいる。注意深く筋を
よく伸ばすことにより，筋肉の
目標20回
使い方を知る ことができ， しな
やかで，め りはりのある動きが
こなせるよ うになる。筋力づく
りと車E体操については，56年は
運動の種類が多く，目標の回数
も多かったので， 57年は種目の
数も減らし，自分に合った方法
を選んで行うよ うにした。Aは
やさしい運動で，Bはやや難し
い運動であり，Cは一番きつい
運動である。 各自で，自分の体
力， 好嫌，その日の体調で選択
して行う。 5月，6月， 7月共
Aのみ選択している人はOで，
Bのみ選択しでいる人は1人で
ある。Cのみ選択している人は
5月4人，6月4人， 7月2人で
ある。体調の変化により選択し
ている人が， 5月94.1%, 6月
93.4%, 7月89.7%であり，運動
を選択する方法をとったことは
好結果を生んだようである。運
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図8 宿題体操
例5月分
〔宿題体操〕 氏名
〉ー 〈え
② ③肩まわし
」メ前，後各10回るφ10回
〔ファミ リ一体操〕
④ $ 体を棒のように伸ばし
f >-.¥ 左右にふる
カレンダー 5月
日 月 火 木 金 土
種｜一一 j j j 
~：1ゴゴゴ貯l-_ 4 _J _s＿戸j__ s _ J _? _J_--~- 
種1_ _9 __ J _ ~o一一L －－~~ －－ J 竺 ［ 竺 _l _14 _ J _ト~一一
種i一一一竺＿J_ ~? _ _l_ _ ~~－－－ J一 ー！？J -~?- J --~~ _J ＿＿＿竺一
種 ，＿ ？（~g_J一一一会~－ j 一一一手一一 ［＿--2-~- -_l_ -~－「_ l _竺一一｜－竺ー
図9 57年度5月のリズムダンス例（2人組）
空間移 動
。き＝二二＝主O
O一一争 ＃ー--0
。。
57年度 5月のリスムダンス例（2人組）
動き
~「、
0 0 
＼ノ 0 G 
O一一ー→，－..；一--0 。
① 向い合って立つ。 8呼間前進， 相手の位置までいって，まわれ右もとの位置へもどる。
歳
②右斜め前進，同様にもどる。
③向い合って立ち①と同じ。
④左斜めへ同様に。 れ／＼。
⑤ 40手間走る。ポーズ I I"-
⑥ゆっくり 8呼間4歩でまわる
4呼閉止まる。
⑦ 
③ 
⑨ 
4歩更に走りまわり，反対向いてポーズ4呼間止まる。
⑤～⑦をくりかえす。
げ
/I 一人はそのまわりを7呼間7歩で走りまわる。
好一人ポーズのまー
⑮ さいごの l呼問でポーズ。 ぺJ ポー ズで止まつでいる。
⑪ 交代しで反対の人まわる。 . • 
⑫ 
⑬ 交代に高いポーズと低いポーズの切りかえをする。 4呼間2回ずつ。
.. ~ ;; 4呼聞いたズ 4O手間
開いで脚をかけ，左まわり 4歩走つてのびる。止まる。
⑮ 申びでポーズしていf.日乎間 大 ＇＂＇l 1 "" ~ 
手を前・横に出し，脚を前にポイント
⑬ 先の人は後の人の動きで移動する。後の人は止まっている。
⑪後の人の動きで移動する。先の人は止まっている。
⑬ 飢／＼ 局
／寸 "' 4呼聞でまわり互に反対向いてポーズで終るo
/1 ト l長
第一週 タンバリ ンで
第二週 タクテカルな音で
第三週 シンセサイザーで
第四週 互に見せ合う
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動種目も変化に富んで、いるので， 賑やかに楽しんで行っている。また週一度の運動に頼らず
日常生活を運動化したり，運動をつとめて家庭内でするように心がけるために，毎月宿題体
120 布上：婦人健康教室の運営に関する研究
操を与え，教室開講の日は皆でこの運動を確かめ，家庭で実行するように強調している。なか
なか毎日実行するところまでいかないが徐々に増しているので更に工夫をこらしたいと考えで
いる。本年より，リズムダンスとしてやや表現的な踊りを目 ざして，毎月一曲覚えていくよう
にくみ入れてみたが，適当な困難さがあり，それへの挑戦をたのしんでいるようである。リズ
ムの変化，動きの変化，そして空間の変化が加わり， 毎回曲を変えて踊るたのしさもあり，喜
ばれている。
4. 運動効果
この教室へ通う目的どおりに運動効果があがっているか否かについて，表13で身体的効果，
表14で精神的効果をみてみると， 「肩こり・腰痛がなくなった」が58.7%で一番多く，先の調
査でも，そして日本女子連盟の全国調査でも同様の結果が出ている。また「疲れにくくなったJ
「姿勢がよくなった」がそれぞれ37.3%, 25. 3%で，これも同様に日本女子体育連盟調査であ
げられる効果の一つである。精神的効果については，「日常生活がたのしくなった」「交友がひ
ろくなった」「友達との対話がたのしい」など，それぞれ66.7%, 49. 3%, 48. 0%とあげられ
ており，精神的効果が大きしミ。また，違った項目をあげて更に 2ヶ月後に調査した結果を表15
でみると 「生活にはりがでできたj 「社交性が増したようだ」がそれぞれ62.9%, 61. 4%と大
きな精神的効果を示しでいる。このことは， 53年の調査で「日常生活がたのしくなった」「交
友が広くなった」 31.0%, 20. 7%が一番多かったことと比較すると大きな増加をみている。身
体的効果の方は表15のとおり，「筋力がついたようだ」「動くことが苦にならなくなった」が共
に31.4%, 「柔軟性が増した」30.0%で，精神的効果に比較すると少ない。この教室参加の
目的が，健康のために身体を動かしたいという人が84.5%, 83. 1 %であり，気分転換77.5%で
あることから，教室参加の目的は達せられているものと思われる。プログラムが年々変化し，
ダンス系が多くなったことにより，教室の雰囲気が明るくなり，相互の心の通い合いを感ずる
表13 運動による身体的効果
昭和57年6月中旬調査
年代 ・人数 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） ~, 75名
工頁 目 人数・% N % N % N % N % N % N % 
ア．肩こ り，腰痛がなくなった 1 50.0 27 58. 7 8 47.1 6 75.0 2 100 44 58. 7 
イ．胃腸の調子がよくなった 。。6 13.0 8 47.1 4 50.0 。。18 24.0 
ウ．便秘しなくなった 。。12 26.1 。。6 75.0 。。18 24.0 
エ．息切れがしなくなった 。。3 6.5 2 1. 8 。。。。5 6. 7 
オ．血色がよくなった 。。3 6.5 。。2 25. 0 。。5 6. 7 
カ．疲れにくくなった 。。12 26.1 12 70.6 2 25.0 2 100 28 37.3 
キ．熟睡できるようになった 。。9 19.6 4 23.5 4 50.0 。。17 2. 7 
ク．姿勢がよくなった 。。9 19.6 2 1. 8 6 75.0 2 100 19 25.3 
ケ．全f本的にスマー 卜になった 。。3 6.5 。。。。。。3 4.0 
コ．そのf也 2 10. 0 。。2 1. 8 。。。。4 5.3 
サ．わからない 。。。。2 1. 8 。。。。2 2. 7 
（重答）
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表14 運動による精神的効果
ごTミミ雪量； 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 音［・ 75名〈寅 N % N % N % N % 'I % N % 
7.イライラしなくなった 2 100 12 26.1 8 47.1 。。2 100 24 32. 0 
イ．交友が広くなった 。。21 45. 7 6 35. 3 8 100 2 100 37 49. 3 
ウ．日常生活が楽しくなった 。。30 65. 2 10 58. 8 8 100 2 100 50 66. 7 
エ．家庭が明るくなった 。。12 26.1 2 1. 8 2 25. 0 。。16 21. 3 
オ．性格が円満になったといわれる 。。3 6. 5 4 23. 5 。。。。7 9.3 
カ.1生f告がきつくなったといわれる 。。3 6. 5 。。。。。。3 4. 0 
キ．友人との対話がたのしい 。。18 39.1 10 日.8 6 75. 0 2 100 36 48. 0 
ク．いろいろな車王験：，＼舌がきけて楽しい 2 100 15 32. 6 8 47.1 8 100 2 100 35 46. 7 
ケ．年令差がなくっき合えるようになった 。。6 13. 0 10 58. 8 4 50. 0 2 100 22 29. 3 
（重答）
ところから精神的効果が高く表われたものと推察する。やや表現的創作的にダンスの方向を変
えてきているが，徐々に抵抗なく動けるように変ってきている。 21世紀は創造の時代であると
いわれているが，動きの世界も徐々に変化することを見込んで，来年度は更に創作的なものへ
と進めたいと考えでいる。現在この教室は週一度実施しでいるが，以前より週2回開講してほ
しいという希望が出でいた。しかし，場所や指導者の問題があり実施に踏み切れないできでい
る。週一度この教室に通うことで運動不足の解消になっているか否かを表16でみると，「やゃ
なっているjが38.7%，「なっている」が28.0%，「十分な っている」が20.0%であり，週一
度だけでは十分で、ない人は，「やゃなっ ている」 38.7%と「足りないJ13. 3%で，約半数であ
る。運動の日常化，あるいは日常生活の運動化を度々伝えているが，家庭で一人で実施するこ
とが非常に困難なようである。過去においても 「どこでもできる体操」「～しながら体操」「ね
る前の体操」そして「肩こ り・腰痛のための体操」等々宿題のよう にしで提案してきたが，あ
まり実行してもらえなかった。本年も「宿題体操」として実施するよう種々配慮してみたが，
20日以上行っている人が5月は3人， 6月は4人， 7月は2人であり， 10日以上やっている人
表15 運動による身体的効果
昭和57年8月20日・ 27日・9月3日調査
年代・人数 20代（2名） 30代（45名） 40代（16名） 50代（6名） ω代（3名） 目I(70名）
I頁 目 人数・% N % N % N % N % N % N % 
7.柔軟性が増した 。。12 26. 7 4 25. 0 2 33. 3 3 100 21 30. 0 
イ．心肺機能が品ま った 。。4 8.9 。。I 16. 7 2 66. 7 7 10. 0 
ウ．筋カがついたよ うだ 2 100 8 17. 8 7 43. 8 4 66. 7 1 33. 3 22 31. 4 
エ．イライラしなくなった 。。。。4 25. 0 2 33. 3 。。6 8.6 
オ．生活にはりがでてきた 。。32 71. l 8 50. 0 l 16. 7 3 !CO 44 62. 9 
カ．明るくなった 。。8 17. 8 5 31. 3 。。3 100 16 22.9 
キ．敏捷性が増したようだ 。。8 17. 8 2 12. 5 。。。。10 14. 3 
ク．社交性が増しとようだ 2 100 24 53. 3 11 68. 8 3 50. 0 3 100 43 61. 4 
ケ．動く ことが昔にならなくなった 1 50. 0 12 26. 7 4 25. 0 2 33. 3 3 100 22 31. 4 
コ．健康になったよう だ 。。4 8. 9 2 12. 5 。。2 66. 7 8 11. 4 
サ． 体力がついたようだ 。。4 8. 9 。。。。。。4 5. 7 
シ．その他 。。。。2 12. 5 。。。。2 2. 9 
（重答）
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が5月は13人， 6月は16人， 7月は8人である。9回以内の人は 5月は42人，6月は39人， 7
月は21人である。かなり吟味しでもなかなか毎日実行しでくれるところまではいかないが，以
前に比較し本年は3日に一度でもする人が半数以上いることは本年の企画の効果でもあると思
われる。家庭でも思い出して運動をするようになるということは，運動に対する意欲が高まっ
たと考えられるので，今後もでき るだけ意欲づくりに力を入れたいと考える。 運動が好きであ
るという参加者が80%であり，子どもの頃活発に遊んだか否かを表21でみると60.0%の人は活
発に遊ん疋経験をも っており，その意欲づくりも方法を更に検討すればもっと高めることがで
きそうである。
表16 この教室に通うことで運動不足の解消になるか
；下三出 20代（2名） 30代（46名） 40代 （17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 （75名）N % N % N % N % N % N % 
ア．十分なっている 1 50. 0 8 17.4 4 23.5 2 25. 0 。。15 20.0 
イ．なつでいる 。。12 26.1 2 11. 8 5 62.5 2 100 21 28.0 
ウ．やゃなっている 1 50.0 20 43.5 7 41. 2 1 12.5 。。29 38. 7 
エ．足りない 。。6 13.0 4 23.5 。。。。10 13.3 
オ．わからない 。。。。。。。。。。。。
（重答）
教室のプログラムを実施する中で，倦怠感やけだるさが運動をすることによりなくなるとい
う経験をしたことがあるか否かについて表17をみると95.7%の人が経験しており，表18のよう
に73.9%の人が少し位の身体の不調は動くことによ りよ くなると思うと答えている。53年の調
表17 けん怠感ゃだるさが運動することによりなくなったことがあるか
20代 （2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 計 69名
% N % N % N % N % 、
ア．ある 2 100 45 100 14 87.5 5 83.3 66 95.7 
イ．ない 。。。。1 6.3 1 16. 7 2 2.9 
ウ．わからない 。。。。1 6.3 。。 1. 4 
（重答）
表18 動いた方が身体の調子がよいと思うか
項守三~ 20代（2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 員十69名N % N % N % N % N % 
ア．思う 1 50. 0 32 71.1 13 81. 3 5 83. 3 51 73. 9 
イ．そういうこともある 1 50. 0 13 28. 9 3 18. 8 1 16. 7 18 26.1 
ウ．思わない 。。。。。。。。。。
エ．わからない 。。。。。。。。。。
査でも，教室
へ来る時に少
し具合が悪く
でも，来で運
動をすれば調
子がよくなる
という人が多
かったことか
ら，今回この
ような調査を
してみた。自
分の身体の調
子をよく知り，
運動をするとよくなる という調子の悪さと身体に異常のある身体の調子の悪さを感じとれるよ
うになるためにも毎日の生活の中に運動を取り入れて心身の調子を整えることが大切で、ある。
家事を自分の身体のために工夫して使うようにすることを日頃よりすすめているが，家事の中
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表19 家事の中でよい運動になると思うものはなにか でよい運動に
なるもの とし
て表19のよう
に， 畑仕事を
72.5%の人が，
掃除を71.0% 
の人が，買物
を40.6%の人
があげている。
今後自由時間
項下弓出 20代（2名）30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 計 65名N % N % N % N % N % 
ア．掃 除 1 50. 0 36 80. 0 
イ． せんたく 。。16 35. 6 
ウ．買物 。。16 35‘6 
エ．ガラスふき 。。16 35.6 
オ．畑仕事 。。。。
カ．犬の散歩 。。。。
キ．子供とマラソン 。。8 17. 8 
ク．子守り 。。。。
ケ．新聞配達 。。。。
コ．ランニング 。。8 17. 8 
サ．散歩 。。。。
シ．体操 1 50. 0 12 26. 7 
ス．その他 。。4 8.9 
8 50. 0 4 6. 7 
4 25. 0 1 16. 7 
9 56. 3 3 50. 0 
3 18.6 。。
2 12. 5 3 50. 0 。。。。
2 12.5 。。。。。。。。。。
2 12. 5 。。
2 12.5 。。
4 25. 0 1 16. 7 
5 31. 3 1 16. 7 
49 71. 0 
21 30. 4 
28 40.6 
19 27. 5 
5 72. 5 。。
10 14. 5 。。。。
10 14. 5 
2 2.9 
18 26.1 
__J_一一ー ←
10 14. 5 
にしたいと思
うことについ
（重答） て， 45年， 53 
表20 今後自由時間にしたいと思うこと 年の調査と比較してみると，45
年には「本を読む」33.3%，「習
い事J27. 3%，「旅行J26. 5%の
順であげられ，57年には「スポ
ーツおよび身体活動J61. 3%, 
：づそ~＝ 45・5 5 (264名）N % 
7.昼寝 24 9.1 
イ．雑 談 10 3. 8 
ウ．買物 21 8. 0 
エ．テレビを見る 23 8. 7 
オ．本を言売む 88 33. 3 
カ．スポーツおよび身体活動 36 13. 6 
キ．旅行 70 26. 5 
ク．習い事 72 27. 3 
ケ．その他（趣味・文化活動） 19 7. 2 
53 9・1
(51名）
N % 
3 5. 9 
4 7. 8 
2 3.9 。。
13 25.5 
33 54. 7 
15 29. 4 
25 49.0 
2 3.9 
57・8・27
(75名）
N % 
8 10. 7 
2 2. 7 
4 5. 3 
2 2. 7 
26 34. 7 
46 61. 3 
32 42. 7 
12 16. 0 
12 16. 0 
L一一一一 一ー一
「旅行」42.7%， 「本を読む」
34. 7%の順であげられており，
かなり強くスポーツおよび身体
活動に考えが向き，他の項目に
（重答） ついても数字にまとまりが見え
表21 子どもの頃活発に遊んだか
；ヲミを： 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 75名N % N % N % N % N % N % 
ア.Iまい 1 50.0 28 60.9 9 52.9 6 75.0 1 100 45 60.0 
イ．いいえ 。。 8 17. 4 6 35.3 2 25.0 100 17 22. 7 
ウ．どちらでもない 1 50.0 10 21. 7 2 11. 8 。。。。13 17.3 
エ．わからない 。。。。。。。。。。。。
表22 今後も この教室で運動を継続しようと思 うか。
.  
20代（2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 60代（2名） 言I71名
N % N 
＼ 
% N % N % N % N % 
ア． ぺ口こρ1 7 ノ 2 100 45 100 16 100 6 100 2 1C8 71 100 
イ．忠わない 。。。。。。。。。。。。
ウ．わからない 。。。。。。。。。。。。
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ている。本年の参加者は運動の好きな人が多く，表21のように子どもの頃には活発に遊んだと
いう人が多い。理想的な健康のための運動教室を運営すべく，調査検討をすすめながら実施し
できたが，以上のようなプログラムによる運営がだいたい安定し，この方法で参加者の多くが
満足している様子である。今後もこの教室で運動を継続しようと思うか否かの質問に対して表
21のように全員が今後もこの教室で続けたいと述べでいる。 プログラムに対する今後の希望は，
「スローな動きをやりたい」という意見が一つあった疋けで，本年は特別な希望はあげられて
いなかった。毎年希望や意見をとり入れ，指導者聞で学習会を設けて種々検討しプログラムを
作成しているが，本年は参加者の方より希望がなかった。しかし指導者間の反省の中に， 56年
に運動の強度が強いことと量が多いことを反省して57年に少し減らしたが， まだ運動量が多い
のではないかと考えている。また，場所が狭く人数が多いため移動運動を入れでいないので，
今後検討し移動運動による動きの拡大を考えたい。教室の理想的運営上最も大切なことはよい
指導者を確保することであるが，過去10年間にこの教室を担当した指導者は8名おり， 現在3
名の指導者が当っている。度々指導者がかわることは最も教室の雰囲気を乱すことであり，信
表23 教師 ・指導者のイメー ジ
教師に対する一般的イメ シー 本教室の指導者のイメージ
コ下型 30代（33名） 40代（15名） 50代（1名） 計 59名 2］代（33名） 40代（15名） 5］代（1名） ,11 59名N % ¥J % N % j可 % N % ¥J % N % ¥J % 
7.まじめ 4 12. 1 9 6日.0 6 54. 5 19 32. 2 6 18. 2 6 40. 0 3 27. 3 15 25. 4 
イ．陰険 。。。。。。。。。。。。。。。。
ウ．明るい 16 48. 5 13 86. 7 1 100 40 67. 8 18 54. 5 13 86. 7 7 63. 6 38 64. 4 
エ．冷めたい 。。2 13.3 。。2 3.4 。。。。。。。。
オ．あたたかい 4 12. 1 1 73. 3 7 63. 6 22 37. 3 12 36. 4 15 86. 7 3 27. 3 30 50. 8 
カ．いlよる 。。。。。。。。。。。。。。。。
キ．冷静さ 。。6 40.0 。。6 10. 2 。。3 20.0 。。3 5.1 
ク．威厳 2 6.1 4 26. 7 2 18. 2 8 13. 6 6 18. 2 。。。。6 10. 2 
ケ．尊敬できる 8 24. 2 10 6. 7 9 81.8 27 45. 8 6 18. 2 6 40.0 5 45. 5 17 28. 8 
コ．頼れる 6 18. 2 9 60. 0 7 63. 6 22 37. 3 。。5 33. 3 5 45. 5 10 16. 9 
サ．その他 。。。。。。。。1 3.0 。。。。1 1.7 
（重答）
念をもって継続しで指導に当ることが理想的で、ある。表23のように，一般的には教師に対する
イメージは 「明るい」「尊敬でき る」「あたたかいj 「頼れる」などがあげられているが，本教
室の指導者に対するイメージは「明るい」「あたたかい」「尊敬できる」「まじめ」の順にあげ
られでいる。主婦の社会体育活動としては，雰囲気が明るいことが大切であるが，指導者と し
ての資質向上には更に力を入れなければならなしミ。
N ま と め
昭和45年に札幌市の婦人に対する健康意識をアンケート調査し，その結果から健康教室の開
講の必要性を感じていたところ，北海道体育文化協会において婦人の健康のための運動教室を
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開きたいということであった。以来10年，指導者は移動があったがその指導目的は変ることな
し家庭婦人に健康で、うるおいのある人生を送るための運動を指導することを通してきた。時
代の移り変りにより益々家庭婦人のスポーツおよび身体活動志向は強くなるが，正しく運動を
理解し，心を豊かにするスポーツおよび身体活動の経験を願い， 今後もプログラムを験討して
いきたいと考え，今回種々のアンケート調査をしてみた。出席率が50%前後のこの教室でアン
ケート調査をすることはむずかしいが，何回にも分けそれぞれ3週位にわたりおよそ80%位の
人に対しで調査することができた。そして種々検討し下記のような結果を得た。
(1) 参加者の参加目的を確実に把握すること。
(2）参加者のスポーツおよび身体活動についての知識・理解度を確実に把握すること。
(3）参加者をとりまく生活環境，身体状況をでき るだけ細かく把握すること。
(4) 欠席の多い人，あるいは途中でやめる人についでもその理由を把握したい。
(5）運動プログラムに関する反応を毎月整理すること。
(6）参加者にもプログラム作成の折に参加してもらい，理論的な学習も加えていきたい。
(7）運動効果を更に明確にできるような方法を考えること。
(8）指導障の学習の機会を増すこと。
(9）広い場所の確保。
(10）継続させるための要因を種々検討する必要がある。
過去10年来，毎年アンケー卜調査をし，その都度参加者の目的把握， 生活環境などを調査し
てきでいたが，それを教室の中に確実に反映することができなかった。欠席の理由についでは
調査したことがなかったので，今回の調査と比較することはできないが今後も調査の必要があり
そうだ。 中途退室者については現在調査中である。毎月ブログラムが変るので，個人が種々記
入しているものを集めているが，それらをその都度整理する必要がある。年間プログラムがで
きでいるので大きく変化はできないが，毎月の資料整理を翌月に生かしていく必要がある。プ
ログラム作成については，参加経験の長い人も加えて検討することを試みたいと考えている。
運動による身体的効果，精神的効果を更に明確にとら えられるよう検討したい。また週一度指
導者の研修をしているが，話し合いの時聞が短かいことが反省させられる。 人数の割に運動の
場所がせまいので，週二度の開講を目指しで場所の確保に努力したしユ。運動による種々の効果
をあげるためには休まず教室に通うことと日常生活にいかに運動を加えでいくかであるが，こ
のことについても継続検討していきたい。バランスのとれた，ゆとりと充実の生活のための運
動，余暇の善用，創造への動的意欲づく り， 豊かな情操教育を目指した指導が成せるよう努力
したし、。本調査にあたり指導陣の一人である小林禎子さんにお力添えいただき，感謝申しあげ
ると同時に教室の主催者の皆様にも深く感謝申し上げます。
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